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Resum
La quan ti fi ca ció de l’en tre na ment és un
tema que preo cu pa els pre pa ra dors fí -
sics. La nos tra tas ca prin ci pal és do si fi -
car i es ta blir càrre gues que pro duei xin
efec tes d’a dap ta ció. Les si tua cions reals
de joc són les que més en for ma po sen,
per això, hem de pre pa rar les càrre gues
se guint una me to do lo gia glo bal, tot in te -
grant els fac tors de ter mi nants del ren di -
ment. 
Aquest es tu di pre tén de do nar da des so -
bre el temps de di cat als con tin guts que
es tre ba llen als en tre na ments. 
Aquest es tu di pros pec tiu i des crip tiu
s’ha rea lit zat du rant la tem po ra da
2002-03, i ha re co llit to tes les ses sions 
d’en tre na ment rea lit za des per Fo ti cos
Sa ra gos sa, mi li tant a la Di vi sió d’Ho -
nor. El nom bre de set ma nes es tu dia des 
és de 38, amb un to tal de 177 ses -
sions, 30 par tits ofi cials i 13 d’amis -
tosos. 
Els blocs de con tin guts han es tat: es cal -
fa ment, for ça, re sistència, alà ctic en pis -
ta, es pe cí fic en par tits, au to ma tis mes,
d’al tres, es ti ra ments, par tits. 
El vo lum de la tem po ra da és de 27.060 mi -
nuts, cosa que dóna una mit ja na de
12 ho res per set ma na. 
El bloc de con tin guts si tua cions de
joc-par tits ocu pa el 23% del temps de di -
cat a l’en tre na ment, i és la fa mí lia de
con tin guts més im por tant. 
La quan ti fi ca ció de les càrre gues d’en tre -
na ment serà un re fe rent molt vàlid a te nir 
en comp te en la cam pan ya de com pe ti -
ció se güent.
Intro duc ció 
La quan ti fi ca ció de l’en tre na ment en
els es ports col·lec tius és un dels te mes
que més ens preo cu pa com a pre pa ra -
dors fí sics (A. Blan co i A. Ense ñat,
1999; A. Blan co et al., 1993; G. Mo -
ras i C. Zu ri ta, 1999; J. Pino i M. Mo re -
no, 1998). La nos tra tas ca prin ci pal és
es ta blir càrre gues d’en tre na ment que
pro duei xin efec tes d’a dap ta ció. Sa bem
que les adap ta cions que es pro duei xen
són es pe cí fi ques, i en con se qüèn cia,
les si tua cions amb un pa tró com més
sem blant mi llor a la com pe ti ció se ran
les que més en for ma po sa ran els ju ga -
dors. Les si tua cions reals de joc en els
en tre na ments s’a cos tu men a efec tuar
des prés d’un tre ball pre vi que pot ocu -
par més de la mei tat de l’en tre na ment,
per la qual cosa la càrre ga d’en tre na -
ment cal en ten dre-la des d’u na pers -
pec ti va glo bal i no de for ma frac cio na da 
i in de pen dent tot al llarg de les di fe -
rents parts d’u na ses sió d’en tre na ment. 
Les càrre gues s’han d’a jus tar per arri -
bar en aquest mo ment de la ses sió en
un es tat fun cio nal que ens per me ti de




Physi cal trai ners are wo rried about trai ning
time, how we can know the in ten sity of it
and how we can im pro ve the physi cal
fit ness of our pla yers. Trai ning ses sions
must in clu de all the dif fe rent fac tors
that have in fluen ce on the pla ying
game.
The ob ject of this study is to of fer
da tes over the time we de di ca te to
all the dif fe rent sta ges of the trai ning
ses sions such as war ning-up, strength,
en du ran ce, speed, fle xi bi lity, match time,
tac tics and of fi cial match.
The study was made du ring the
2002-2003 sea son in clu ding all the
trai ning ses sions made by Fo ti cos
Za ra go za team, which plays in the top
Spa nish lea gue of five-a-side foot ball. We 
have stu died 38 weeks with a to tal of
177 trai ning ses sions and
43 mat ches.
The to tal trai ning time has been 27.060
mi nu tes, with an ave ra ge of 12 hours per
week. Match time has been the most
im por tant part of the trai ning time with a
23 % of the to tal. The quan tity of trai ning 
time of this year will be a very im por tant
re fe ren ce to pre pa re next sea son’s
com pe ti tion. 
Key words
Trai ning ses sion, Trai ning time, Fi ve-a-side
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n Pa ra ules cla u
con ti nuar pro duint aques tes adap ta -
cions a l’es forç que ens con duei xin a un 
es tat ideal de for ma. Això es com pli ca
quan par lem de tre ba llar amb un grup
d’es por tis tes he te ro ge ni pel que fa a
mor fo tip, com po si ció mus cu lar, pre -
domini de fi bres mus cu lars, etc. Ben
se gur que aques ta rea li tat fa que de ter -
mi nats mèto des d’en tre na ment afa vo -
rei xin més uns ju ga dors que no pas
d’al tres. Les tem po ra des en aques tes
mo da li tats es por ti ves, on es com pe teix
cada set ma na, són molt llar gues i en
uns mo ments uns es veu ran be ne fi ciats 
i en al tres mo ments perju dicats. 
El pre pa ra dor fí sic ha d’es tar sem pre
atent a aquests as pec tes i mi ni mit -
zar-los el màxim pos si ble, pri mer fent
par tí cips els ju ga dors i se gon adap tant
les càrre gues, din tre de les se ves pos si -
bi li tats, a les ca rac te rís ti ques dels ju ga -
dors. Tot el que aca bem de dir ens
 condueix a fer que la ma jo ria de les càr -
regues d’en tre na ment se guei xin una
me to do lo gia glo ba lit za do ra, on s’in te -
gren els as pec tes i ob jec tius fí sics,
tècnics, tàctics i psi colò gics, és a dir un 
en tre na ment in te gral. (J. L. Arjol,
1997; J. Her nán dez, 1999; F. Pas cual
1997). “La pre pa ra ció in te gral fí si co-
tècnic -tàctica-psicològica con sis teix a
afa vo rir el de sen vo lu pa ment de les ca -
pa ci tats es men ta des en el con text en
què in ter vin dran en com pe ti ció, per
tant, l’en tre na ment de la con di ció fí si ca 
no ha de con tem plar-se com un ob jec -
tiu en ell ma teix, sinó que en té un de
su pe rior, mi llo rar la ca pa ci tat de joc o
op ti mit za ció de la ca pa ci tat es por ti va”
(J. Pino i M. Mo re no, 1998). 
Hi ha es tu dis que quan ti fi quen i es truc -
tu ren l’en tre na ment se gons parà me tres 
fi siolò gics (C. Ló pez i F. Ló pez 1997;
G. Mo ras i C. Zu ri ta, 1999), anà li si de
la com pe ti ció (J. Álva rez et al., 2002;
J. Álva rez et al., 2001; A. Blan co et al., 
1993; J. L. Chi ro sa et al., 1999; A. Dal 
Mon te et al., 1987; L. Fran co, 1998; J. 
Her nán dez, 2001; M. Mo re no, 1998;
J. Za ra go za, 1996), clas si fi ca ció dels
exer ci cis se gons l’es forç re que rit (A.
Blan co et al., 1993; J. Mas sach,
1998; G. Mo ras i C. Zu ri ta, 1999), etc. 
No sal tres pre te nem de do nar una re -
ferè ncia cla ra i sen zi lla, a les per so nes
que tre ba llin en aquest camp, mit jan -
çant la quan ti fi ca ció del temps d’en tre -
na ment, tot agru pant els con tin guts de
tre ball en di fe rents blocs o fa mí lies d’e -
xer ci cis. 
Ma te rial
i mèto des 
Per a la rea lit za ció d’a quest es tu di pros -
pec tiu i des crip tiu, rea lit zat du rant la
tem po ra da 2002-03, s’han re co llit sis -
temà ti ca ment to tes les tas ques i exer ci -
cis por tats a ter me en les ses sions d’en -
tre na ment rea lit za des per l’e quip, mi li -
tant en la Di vi sió d’Ho nor, Fo ti cos Sa ra -
gos sa. Ben entès que, prèvia ment a la
seva rea lit za ció es va ha ver de fer la pla -
ni fi ca ció de la tem po ra da, te nint com a
fac tors més im por tants: el ca len da ri de
com pe ti ció, els des can sos i els ob jec tius
del club. 
El nom bre de set ma nes es tu dia des és de
38, en les quals es van rea lit zar un to tal
de 177 ses sions i es van ju gar 30 par tits
ofi cials i 13 d’amistosos. 
Per a la re co lli da de da des vam uti lit zar
fulls de re gis tre dis sen yats per al cas i la
seva pos te rior anà li si i es tu di en un full
Excel. 
Per a la quan ti fi ca ció dels temps d’en tre -
na ment hem di fe ren ciat un se guit de
blocs de con tin guts glo bals que ens per -
me tin de te nir-ne la vi sió glo bal: 
n Escal fa ment: jocs d’ac ti va ció, par tits
d’es cal fa ment amb re gles mo di fi ca des. 
Com a nor ma vam de di car 25’ d’es cal -
fa ment si co men cem en pis ta i 10’ si
des prés anem al gimnàs i 15’ en sor tir
de rea dap ta ció al tre ball de for ça. L’es -
cal fa ment del dia del par tit té una du -
ra da real de 50’. 
n Tre ball de for ça en sala de mus cu la -
ció: to tes les set ma nes es rea lit zen, per 
re gla ge ne ral, dues ses sions de gimnàs 
on es tre ba lla se gons el mo ment: con -
di cio na ment ge ne ral i for ça resis -
tència, for ça màxi ma i for ça ve loç. En
aquest apar tat in clou ré el tre ball de
mul ti salts i plio me tria rea lit zat, en ca ra
que tam bé es dóna in te grat en l’a par tat 
d’Alàctic pis ta-xuts-cir cuit. 
n Tre ball de re sistència: aerò bi ca, fora
de la pis ta, i de potè ncia aerò bi ca
màxi ma (PAM), en ge ne ral rea lit zat
en la pis ta in te grat amb ele ments tec -
ni cotà ctics, fent ser vir mèto des
 fraccionats in terv àlics i amb can vis
de rit me. 
n Tre ball Alàctic en pis ta: in cloem els
exer ci cis de ve lo ci tat rea lit zats amb pi -
lo ta i sen se, cir cuits, plio me tria (drop-
jumps). 
n Tre ball es pe cí fic en par tits, si tua cions
reals de joc: 5 x 5, 4 x 4, 3 x 3. 
n Au to ma tis mes tàcti ca-es tratè gia: si -
tua cions de joc que s’en tre nen fins que 
s’e xe cu ten pràcti ca ment de for ma in -
cons cient. 
n Altres: hi vam in clou re exer ci cis poc
ha bi tuals de tècni ca in di vi dual, col-
lec ti va, etc. 
n Esti ra ments: cada dia, al fi nal de la
ses sió, es rea lit zen com a mí nim
10 mi nuts d’es ti ra ments di ri gits. 
n Par tits: hi vam in clou re els par tits
ofi cials i amis to sos i a ca das cun li
vam ator gar una du ra da de 75 mi -
nuts, tot i que la du ra da real en
temps es co lat és apro xi ma da ment de
90 mi nuts. 
A tots aquests con tin guts cal afe gir-hi les
xe rra des tin gu des amb els ju ga dors, set -
ma nal ment, per a la pre pa ra ció dels par -
tits i la seva pos te rior anà li si, que no han
es tat in clo ses. La du ra da d’a quests in ter -
can vis acos tu ma a ser d’u na hora/set ma -
na, di vi di da en dues parts: di lluns anà li si 
del par tit i di ven dres anà li si de l’e quip
con tra ri.
Re sul tats
i dis cus sió 
D’un to tal de 270 dies que ha du rat la
tem po ra da, s’han en tre nat 164 dies i
s’han rea lit zat un to tal de 177 ses sions,
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s’han ju gat 44 par tits i s’ha tin gut des -
cans en 61 dies (fi gu ra 1). 
La càrre ga glo bal rea lit za da en 38 set -
ma nes (vo lum) ha es tat de 27.060 mi -
nuts (451 h) dis tri buï da en 177 ses -
sions d’en tre na ment, 30 par tits ofi cials i
14 d’a mis to sos (figu ra 2). El rang os cil·la 
en tre 1.020 mi nuts i 200 mi nuts, amb
una mit ja na de 712 mi nuts set ma nals,
és a dir, 12 ho res de pràcti ca es por ti va la 
set ma na. 
La dis tri bu ció dels con tin guts de tre ball,
in clo sos els par tits, es pot apre ciar a la
tau la 1.
Si ana lit zem úni ca ment les ses sions
d’en tre na ment, la dis tri bu ció es veu re -
flec ti da a la tau la 2. 
Pel que fa al tre ball de la for ça rea lit zat
en la sala de mus cu la ció, s’han rea lit -
zat 65 ses sions i la dis tri bu ció ha es tat
de: con di cio na ment for ça re sistència
1.185 (39 %); for ça màxi ma 715
(24 %); for ça ve loç 1.095 (37 %) (fi -
gu ra 3). 
Quant al tre ball de re sistència, sen se
comp tar l’es pe cí fic de par tits on es tre -
ba lla en les con di cions més sem blants
a la com pe ti ció i que ocu pa un 23 % del 
temps to tal d’en tre na ment, ve geu fi -
gura 4. 
Els re sul tats ob tin guts ens do nen una
dis tri bu ció del temps a les ses sions de:
 
n Escal fa ment 19 % 
n Part prin ci pal 68 % 
n Tor na da a la cal ma 13 % 
Aques ta dis tri bu ció con cor da per fec ta -
ment amb la bi blio gra fia es pe cia lit za da
(J. Álva rez, 1997). 
La de di ca ció set ma nal dels nos tres ju -
ga dors és d’u na mit ja na de 12 ho res, a
la qual cal afe gir: xe rra des, els viat ges
per tota la geo gra fia es pan yo la i el
temps de di cat al des cans que, com a
bons pro fes sio nals han de rea lit zar. Tot 
això com por ta que la seva de di ca ció es -
de vin gui una jor na da la bo ral com la de
qual se vol al tre pro fes sio nal nor mal.
Aques ta de di ca ció, cada ve ga da més
ex clu si va, està fent que aquest es port

















Vo lum d’en tre na ment set ma nal in clo sos par tits (en mi nuts).
CONTINGUTS DE TREBALL TEMPS (mi nuts) %
Escal fa ment  5.935 22
For ça  3.390 13
Re sis tèn cia  2.055 8
Alàctic en pis ta-xuts-cir cuits  1.310 5
Si tua cions joc-par tits  4.950 18
Au to ma tis mes es tratè gia - tàcti ca  2.250 8
Altres-tècni ca   6.30 2
Esti ra ments  3.165 12
Par ti ts  3.375 12
TOTAL 27.060 100
n TAULA 1.










Dis tri bu ció de la tem po ra da (270 dies).
 : 61
Partits: 30
is t  






s’es ti gui pro fes sio na lit zant a tots els ni -
vells. 
Les set ma nes (mi cro ci cles), les vam
clas si fi car en: cons truc ció (de sen vo lu pa -
ment de ter mi na da/des qua li tats fí si -
ques), trans for ma ció (a les ma ni fes ta -
cions es pe cí fi ques de la com pe ti ció), es -
pe cí fi ques (si tua cions de com pe ti ció)
(tau la 3). 
La càrre ga set ma nal l’hem clas si fi ca da
en: as cen dent, man te ni ment, des cen -
dent (tau la 4). La dis tri bu ció dels con tin -
guts en un mi cro ci cle nor mal la po dem
veu re a la tau la 5. 
La pla ni fi ca ció ini cial de la tem po ra da te -
nia com ob jec tiu la per manè ncia en la
ca te go ria; en ob te nir la cin que na pla ça
du rant la lli ga re gu lar va cal dre mo di fi car 
allò que s’ha via pla ni fi cat per ac ce dir al
play-off pel tí tol de lli ga per la qual cosa
els úl tims me so ci cles es van veu re afec -
tats i mo di fi cats per arri bar-hi en les
millors condicions possibles.
Con clu sions
La pla ni fi ca ció prèvia dels con tin guts
de tre ball es fa ne cess ària per po der es -
ta blir les pau tes a se guir du rant la com -
pe ti ció. 
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CONTINGUNTS DE TREBALLS TEMPS (mi nu ts) %
Escal fa ment  3.960 19
For ça  3.390 16
Re sistència  2.055 9
Alàctic en pis ta-xuts-cir cuits  1.310 6
Si tua cions joc-par tits  4.950 23
Au to ma tis mes-es tratè gia-tàcti ca  2.250 11
Altres-tècni ca    630 3
Esti ra ments  2.745 13
TOTAL 21.290 100
n TAULA 2.


















Clas si fi ca ció de les càrre gues dels mi cro ci cles




















Dis tri bu ció de l’en tre na ment de la re sistència, sen se comp tar par tits i si tua cions reals de joc
(2.055 mi nu ts).
or ça màxi Con di cio na ent:
or ça re sistènci 03
or ça veloç: 1.
rac cio nat: 540
Làctic: 260
i  e
Aerò bi ca: 83
La pla ni fi ca ció de la tem po ra da és es sen -
cial per po der quan ti fi car i rea jus tar els
en tre na ments tot al llarg d’aquesta. 
To tes les pla ni fi ca cions han de ser fle xi -
bles per tal de po der va riar-les en fun ció
de les ne ces si tats de l’e quip i dels seus
individus. 
La càrre ga de les ses sions s’ha d’en ten -
dre, pla ni fi car i exe cu tar de for ma in te -
gral, així tots els fac tors del ren di ment
s’in te rre la cio nen entre ells. 
El vo lum de la tem po ra da és de 27.060 mi -
nuts que són 451 ho res. La de di ca ció
set ma nal a l’en tre na ment, sen se comp -
tar xe rra des i viat ges, és d’u na mit ja na de 
12 ho res per set ma na, la qual cosa jus ti -
fi ca l’ac tual pro fes sio na lit za ció d’a quest
es port. 
El bloc de con tin guts si tua cions de
joc-par tits ocu pa el 23 % del temps de di -
cat a l’en tre na ment, i és la fa mí lia de
con tin guts més important. 
La quan ti fi ca ció de les càrre gues d’en tre -
na ment per blocs de con tin guts ens per -
met de sa ber la de di ca ció real de di ca da a 
ca das cun du rant la tem po ra da, i això
serà un re fe rent molt vàlid a te nir en
comp te en la cam pan ya de competició
següent. 
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DIA HORA CONTINGUTS 
DILLUNS 18:15-21 Gimnàs 
Alàctic en pis ta 
Par tit 
Xe rra da 
DIMARTS 19-21 Re sis tèn cia
Si tua cions de joc-es pais re duïts
DIMECRES 18:15-21 Gimnàs 
Alàctic en pis ta amb cir cuit, xuts 
Au to ma tis mes
Par tit 
DIJOUS 19-21 Re sis tèn cia
Par ti t
DIVENDRES 19-22:30 Ron do
Au to ma tis mes ju ga des atac i de fen sa 
Sor ti des pres sió 
Estra tègia
Xe rra da 
DISSABTE Par ti t
n TAULA 5.
Set ma na ti pus d’en tre na ment. Dis tri bu ció de con tin guts per dies.
